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DISCLAIMER: JEG FOKUSERER PA DET NEGATIVE




o Mit mal

mmw Mediernes udvikling

AFTENENS

s HVvad gor det ved 0s?

PROGRAM

Hvilke konsekvenser har mit medieforbrug?

e Whatto do?
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Hvilke forventninger har du til Hvad teenker du umiddelbart om
opleegget? emnet: “digitale medier”?

SNAK MED DIN SIDEMAKKER
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Starte en samtale Bevidst og sjeeldent | stedet for
formalslgst og konstant




“DE DIGITALE MEDIER ER BLEVET FOR
VORES FORZELDRE, HVAD DE
FRYGTEDE, AT DE VILLE BLIVE FOR OS”
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DU ER PRODUKTET!









"VI1 har leert at forteelle hinanden, at vi betaler med
vores personoplysninger, nar vi bruger de sakaldte
gratistjenester, og det lyder jo ikke sa slemt, vel? Lidt
personoplysninger her og der, pyt. Men der sker
noget uhyggeligt, nar vores oplysninger kombineres
med alle de indsigter | psykologi og digitalt design,
som teknologivirksomhederne har samlet op det
seneste arti. Vi afgiver ikke vores personoplysninger,
vi afgiver selve vores selvbestemmelse”

= JAN TRZASKOWSKI

Juraprofessor og forfatter til Your privacy is important to us!



HVAD GOR DET VED OS?

SELVKONTROL - HVEM HAR EGENTLIG
KONTROLLEN?



UNDERVISER VED STANDFORD UNIVERSITY: B.J.FOGG
BEHAVIOR DESIGN:
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Personen skal

vaere motiveret
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Personen skal Personen skal

vaere motiveret vaere | stand til at
gare det




UNDERVISER VED STANDFORD UNIVERSITY: B.J.FOGG
BEHAVIOR DESIGN:
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Personen skal

01 02

Personen skal Personen skal

vaere motiveret vaere | stand til at
gare det

trigges til at udfare
handlingen







THAT FEELING WHEN SOMEONE
'LIKES™ ONE OF YOUR POSTS.

(<6

SLOTHILDA.COM



© YOUTUBE

Notification

&3 DR NYHEDER
Tophistorie

LIVE fra retten: Efter sygdom genoptages
retssagen mod svindeltiltalte Britta Nielsen.
3 meddelelser mere

17 min sider
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Congrats! You are back on track!
¢ ¢ Keep up the great work by
completing a French lesson!




NIR EYAL: INDRE TRIGGERE









"Hvis jeg ville gdelaegge folks koncentrationsevne,

ville jeg skabe et samfund som det, vi har nu”
- JOEL NIGG



SNAK MED DIN SIDEMAKKER

Q

Hvad er du blevet fanget af? Er der noget du kan genkende i dit liv
eller noget der er anderledes hos dig?









"De digitale medier har gjort os darligere til at

veere de mennesker, vi egentlig gerne vil veere!”
~ IMRAN RASHID



Tager du dig selv i at laese og besvare
beskeder og mails pa alle tider af
dognet - ogsa selv om det forstyrrer
det, du ellers eri gang med?
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S& blev Jesus af Anden fort ud | 8"pn|,|ov for at fristes
af Djeevelen. 2 Og da han havde fastet i fyrre dage og
fyrre naetter, led han til sidst sult. 3 Og fristeren kom



Ganske tidligt, mens det endnu var helt markt,
stod Jesus op, og han gik bort og ud til epnuov
og bad der.

Mark 1,35
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SNAK MED DIN SIDEMAKKER
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Hvad sidder jeg tilbage med? Er der omrader af mit liv, som Er jeg blevet mere nysgerrig
jeg gerne vil ggre noget ved? pa noget?






SUNDHEDSSTYRELSENS ANBEFALINGER

Born 2-4 ar

Skaermtid
Max 1 time
- mindre er bedre

Institution
Sovn
10-14 timer
(afhaengigt af alder)
Beveegelse
Maltider og
Samveer

12. JUNI 2024

Born og unge 5-17 ar Voksne 18+
— )
Skeermtid Skarmtld
1-2 timer Max 3 timer

afhaengigt af alder - mindre er bedre

Skole/ % o -
S | Sevn annelse
gavnt‘ Institution 7-9 timer Arbejde
(a_f1h3ae]r%?g:t il (afhaengigt af alder)
Fysisk aktivitet Fysisk aktivitet
mindst 1 time mindst 30 min.

Maltider og d Maltider og ,
. Samvezer \ Samvezer



* Fokuser pa, hvad du vil have mere af
* Lav aftaler i familien

* Digital sabbat

* Minimal mangde apps

* ”Put” din mobil

* Flyt mobilen udenfor en armslaengde
* Tidsbegraensning

 Sla notifikationer fra

* Revurder TV forbrug

* Noget helt andet?









EKSTERN LITTERATUR

* Rapport om danske 4-ariges skeermbrug

https://www.sdu.dk/da/sif/lugens tal/ut 24 smaa boern _sidder for meget foran en skaerm?fbclid=lwZXh0bgNhZWOCMTAAAR2Y15l00vklBjYad8aQOkN
Ax VN_gCPoAlMdOxlt260Q3iLEiz4v02ku2BU aem_ AT4MulLyQPc2h8umEC640zJHNZXD1-AmOVAQ58f2iBw_ux6LJeJNO9Dgh6MEs-
VTPUMVMPSEpn3f7ZEmMSoWBgVtBFsS

* Sundhedsstyrelsens anbefalinger vedrgrende skeermbrug

https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-
hverdag/Skaermbrug?fbclid=lwZXh0bgNhZWOCMTAAAR38qcOFfaZ5V8n9Hr8n7C50dGprZEDR JvYiT6IVOJYBHIKBhMxJtoWaSs aem AT7uVvompxiD1WTzv
qugorQLJ skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU

« Smartphonefri barndom

https://www.smartphonefribarndom.org/afgivlofet

* Center for Humane Technology

https://www.humanetech.com



https://www.sdu.dk/da/sif/ugens_tal/ut_24_smaa_boern_sidder_for_meget_foran_en_skaerm?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Y15lO0yklBjYad8aQQkNAx_vN_gCPoAlmd0xlt26Q3iLEiz4v02ku2BU_aem_AT4MuLyQPc2h8umEC64OzJHNZXD1-AmOVAQ58f2jBw_ux6LJeJN9Dqh6MEs-VTPUmvMPSEpn3f7EmSoWBgVtBFsS
https://www.sdu.dk/da/sif/ugens_tal/ut_24_smaa_boern_sidder_for_meget_foran_en_skaerm?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Y15lO0yklBjYad8aQQkNAx_vN_gCPoAlmd0xlt26Q3iLEiz4v02ku2BU_aem_AT4MuLyQPc2h8umEC64OzJHNZXD1-AmOVAQ58f2jBw_ux6LJeJN9Dqh6MEs-VTPUmvMPSEpn3f7EmSoWBgVtBFsS
https://www.sdu.dk/da/sif/ugens_tal/ut_24_smaa_boern_sidder_for_meget_foran_en_skaerm?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2Y15lO0yklBjYad8aQQkNAx_vN_gCPoAlmd0xlt26Q3iLEiz4v02ku2BU_aem_AT4MuLyQPc2h8umEC64OzJHNZXD1-AmOVAQ58f2jBw_ux6LJeJN9Dqh6MEs-VTPUmvMPSEpn3f7EmSoWBgVtBFsS
https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-hverdag/Sk%C3%A6rmbrug%3Ffbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3gqcOFfaZ5V8n9Hr8n7C5OdGprZEDR_JyYiT6IVOJYBHlKBhMxJtoWaSs_aem_AT7uVvompxjD1WTzvquqorQLJ_skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU
https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-hverdag/Sk%C3%A6rmbrug%3Ffbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3gqcOFfaZ5V8n9Hr8n7C5OdGprZEDR_JyYiT6IVOJYBHlKBhMxJtoWaSs_aem_AT7uVvompxjD1WTzvquqorQLJ_skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU
https://www.sst.dk/da/Borger/En-sund-hverdag/Sk%C3%A6rmbrug%3Ffbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3gqcOFfaZ5V8n9Hr8n7C5OdGprZEDR_JyYiT6IVOJYBHlKBhMxJtoWaSs_aem_AT7uVvompxjD1WTzvquqorQLJ_skOj6bVDEWN1aKXIUi-WZvloWvDfACTKSJrIKu7GNCL4EChDdL-VLkyF6gayzU
https://www.smartphonefribarndom.org/afgivlofet
https://www.humanetech.com/

